8ワリソウ オ トリイレタ ガクシュウ プログラム ノ イチコウサツ : ゼンリョク ト リラクセーション ノカンケイ by 山本 貞美 et al.
鳴門教育大学研究紀要
(生活・健康編)
第 19巻 2004
r8割走」を取り入れた学習プログラムの一考察
一一全力とリラクセーションの関係一一
山本貞美*佐藤政臣ぺ
篠原 聡**中嶋倫代**
(キーワード:8割走 8秒間走，全力， リラクセーション(リラックス))
1 .研究の目的
昭和39年から実施されている「体力・運動能力テスト」
の年次推移は，年々，低下傾向にある。毎年，体育の日
に新聞各紙は， この体力低下の問題を取り上げ，警告を
発してきた。
そこで，文部科学省は，この体力低下の問題を受けて，
「教育課程審議会の答申における体育科の改善の基本方
針J1)を，次のように示した。
「自ら運動をする意欲を培い，生涯にわたって積極的
に運動に親しむ資質や能力を育成するとともに基本
的な体力を高めることを重視する。」
この体力低下の原因については，中央教育審議会答申
(2002.9)において「子どもの体力の低下の原因J2) と
して次の3点が挙げられている。
(1) 国民の意識
(2) 子どもを取り巻く環境の問題
(3) 子どもの生活習慣の問題
答申は，上記の3点を原因として挙げ，主たる原因は
(1 )の国民の意識であるとしている。
今日，受験競争の過熱化，いじめや不登校の問題，学
校外での社会体験の不足など，豊かな人間性を育むべき
時期に様々な教育問題が残されている。これらの問題に
ついて，適切に対応していくために，今後における教育
のあり方についての検討が求められてきた。過度な受験
競争により，知育偏重の教育のあり方が問題視されるよ
うになり，人間性を全面的・調和的に発達させることを
目的とした教育(全人教育)ができにくくなってきた。
そのような時代の流れの中で 体育は国民の意識におい
て軽視される傾向となった。
また，子どもを取り巻く環境は，年々利便性だけが追
求されるようになり，その結果身体的たくましさjが
失われたのである。
さらに，最近の体力低下の問題には，以前にはみられ
なかった特徴がある。それは，定期的に運動をする子と
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しない子の二極化の問題である。その現象は，小学校の
3年生頃から顕著に現れ始めるという。これらのことか
ら体力の低下，または二極化の問題は，社会の変化によ
る生活様式の様変わりから生まれた人間の在り方として
とらえることができる。
しかし，それだけだろうか。学校教育に問題はなかっ
たのだろうか。これらの社会的な変化を踏まえた上で
行っていかなければならない学校教育の在り方，授業の
在り方も問い直す必要があるのではないか。つまり，授
業においてさらに個人差を益々拡大させ，運動の二極化
の原因をつくってしまっているのではないかということ
である。
そこで本論では，その授業の在り方を，最も単純な運
動である短距離走を教材に論じる。
短距離走は，人間の基礎的運動能力を競い合うための
最も単純化された運動である。それだけに個人差が大き
く影響し，授業において，その個人差を吸収することが
難しい。そこで，競走することに劣等感を抱いている児
童は，苦手意識がさらに強くなりやすく，学習に対する
意欲をなくしてしまうことにもなる。
短距離走は，運動会，体育祭の徒競走に代表されるよ
うに，誰もが経験している運動である O 短距離走の授業
は，走ることに苦手意識を持つ児童にとっていつもビリ
という状態が続くことになり 辛い時間となる。そうな
るとこの先教師がいくら競争をあおったところで「自分
はビリだから」と思い 諦めてしまうようになる。競争
型のスポーツを体育で行うための必要最低条件は結果
の未確定性j にある。結果がわかるようでは，本気を出
してがんばろうとは思わないのである。そこで， リレー
をすることで全力をださせるという方法がある。リレー
は，子どもたちにも人気があり，一見みんなが楽しそう
に学習に取り組んでいるように見える。
しかし，走ることが苦手な児童もリレー自体を楽しめ
ているだろうか。チームに迷惑をかけないようにと全力
で必死に走るが，そのリレー自体が苦痛でたまらない児
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童もいるのである。教師は 体育の授業において，安易
に競争場面だけを設定して，あとは「高見の見物J~こなっ
てしまってはいないだ、ろうか。「運動が苦手な児童の立場
にたった体育授業の展開」という視点で授業を見直す必
要がある。短距離走の授業としては，走ることに劣等感
を抱いている児童にこそ走ることのすばらしさ，喜びを
感じることができる授業を展開していかなければならな
い。そのためには 走ることが苦手な児童が，短距離走
の教材を通して，自ら目標を持って意欲的に取り組むこ
とにより，走の運動技術を獲得できる学習場面を設定す
る必要があると考えた。
これらのことから本研究の目的は， これまでに示され
てきた今日的課題である運動の二極化の問題を受け止め，
運動が苦手な児童でも短距離走の基礎・基本の定着が図
れ，記録を伸ばすことができる学習プログラムを考案す
ることである。
本論は，短距離走の学習を単独単元として成立させる
学習プログラムを考案し その有効性を報告するもので
ある。
2.短距離走学習の指導上の問題点
短距離走での，児童の思いや願いは速く走るように
なりたいJI速く走るための方法を知りたいJI競走した
いJIタイムを計りたいJなどである。このように短距離
走への関心は高く，短距離走に対する強い願いを持って
いる。一方，教材の問題点としては走るのが苦手な子
が劣等感をもちやすく，学習意欲に差がみられるJI単調
な学習の繰り返しになりやすいJI短期間での記録の向上
が望みにくい」などがあげられる。
今回の学習指導要領の改訂で「リレー」と「短距離走」
の順序が逆になり 「短距離走・リレーJ3) に改められた。
これまでの「リレー・短距離走J4) では， リレーの学習
を中心にして，全力で走る楽しさを味わう学習が一般的
であった。また，短距離走の例示としていろいろなス
タートの形で行うJ.Iストライドやピッチを変えて走るJ.
150mから 80mの距離を全力で走るJ5)などが示され，短
距離走を主とした学習も可能になるような弾力的な扱い
となった。
しかし，短距離走を主とした学習展開例は，単独単元
としては非常に少ない。リレー学習の中に吸収された形
で行われているのである。リレー学習になると児童も教
師もバトンパスに目が向き，その指導にその多くの時間
を掛けなければならなくなる。そのため，短距離を全力
で走ることを目標とする，といった焦点化された内容に
はならず，走の運動技術に対する指導が不十分となる。
このように古くからあった教材ではあるが，短距離走
を単独単元とした体育学習としては，十分その価値を発
揮するまでに至っていないのが 短距離走学習の現状で
ある。
今回の学習指導要領における「短距離走・リレー」と
いう名称の改訂は 短距離走の学習を中心として考える
ことにより，このような問題点を改善しなければならな
いと考えることが妥当であろう。短距離走の学習は，す
べての児童に必要な運動であるが，特に走るのが苦手な
児童のために必要な学習でなければならない。
3.単独単元としての短距離走学習 r8秒間走」
前述の通り，短距離走学習は，走の指導よりバトンパ
ス指導が中心のリレー学習に多くの時間を費やしている
のが現状である。リレーを組み合わせることなく，単独
単元として短距離走の学習を仕組んでいる学習プログラ
ムは，数少ない。その数少ない単独単元としての短距離
走学習の試みとしては 筆者が考案した 18秒間走」が
ある。(紙面の都合上 18秒間走」の方法等の説明は省く。
なお 18秒間走」の詳細については 拙論「高田典衛の
『子どものための体育』と W8 秒間走~J 6)等がある。)
筆者の 18秒間走」考案についての動機は，次の通り
である。 7) 
「走る楽しさは速い者にだけあるのではない。速い遅
いに関係なく，その人が全力を出したときにこそ走
る楽しさはある。落ちこぼれといわれる遅い者にも，
ぜひ全力で走らせてみたいものだ。それにはそうい
う場面を設定することが必要であると思われた。こ
れが方法としての W8秒間走』考案の動機なのであ
る。」
学部2年生を対象にした 18秒間走」の授業では，質
問紙法で「短距離走」についての調査を行った。調査結
果は次の通りである。 18秒間走とふつうの短距離走はど
ちらが好きですか。」という問いに.31名中29名が 18
秒間走Jと答えた。
その理由として，
・遅いのがあまり気にならないから
.伸びる楽しみがあるから
-常に自分の中で目標をもって活動できるから
.際どいところで競えるのがうれしいから
-ぎりぎりのスリル感が楽しいから
-最後まで力を抜くことなく一生懸命走れるので，とて
も爽快であるから
-タイムを聞いてがっかりしないですむから
・普通の短距離走より優劣の意識が少なく，より本気で
走ることができたから
-いつもみんなに遅れるのがすごくはずかしかったけど
最後まであきらめず自分と戦った。
などと書かれてあった。
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学習前の意識調査においては短距離走は好きです
か。」という項目に31名中 3分の l以上の 12名が「嫌
いまたは大嫌い」と答えていた。授業前に「短距離走が
嫌い」と答えていた学生が授業後，次のような感想を書
いていた。
「短距離走は嫌いという気持ちが今日の走りでは全
く感じず楽しく走れた。スタートで一緒に走る人と
差がある分，ゴールでは大きな差が見られず『私は
遅い』と劣等感を感じないで 次の目標をもって取
り組めたのでよかった。」
このように 18秒間走」は， 目標設定が明確なため，
楽しんで取り組むことができる教材といえる。今でも全
国各地の小・中・高等学校で実践され，評価をいただい
ている。 8) また 18秒間走Jは 競争型と達成型の二つ
の要素をうまく兼ね備えた運動である。だからこのよう
に大学生になるまで「短距離走は嫌いであるj と思いこ
んでいる学生も目標をもって楽しく取り組むことができ
たのである。
そこで， この 18秒間走」を取り入れた学習プログラ
ムを考案していきたいと考えた。
4. r全力走」から r8割走」ヘ
4. 1.リラックスの効用
18秒間走」は，個を大切にした大変優れた短距離走の
指導法である。それは，運動が得意，苦手にかかわらず，す
べての児童に全力で取り組ませることができる教材であ
る。
ここで，全力で取り組むために必要なことは何かを考
えたい。それはリラッケスして取り組むことである。パ
ド・ウインター (1994)は アメリカの短距離の名選手
を幾人ち育てた名コーチである。パド・ウインターによ
るとリラックスという考え方は，アメリカで第2次世界
大戦中の航空兵への訓練時に発見されたという 9)緊張
を解くために 100パーセントの力を出そうと考えず90
パーセントぐらいの力を出そうと考えたときに，緊張が
解け，力が 100Jパt一セント出せるのだだ、という。パド.ウ
イン夕一は次のように述べる。 10ω0
「われわれが発見した速く走るようにする方法のひ
とつは， 10分の 9の努力をするように教えること
だ、った。 100パーセントだそうとするとそれは逆効
果となる。(中略)110パーセントの努力を要求した
フットボールとバスケットボールのコーチたちは，
誤った哲学を説いていたのだ。断固たる態度をとら
なければならないが また柔軟でリラックスした行
動の仕方も必要なのだ。J
3らにリすッケスをィむことがスホー J ソ[(j]と， 1市'1
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に違いないと述べている。
バド・ウインターの研究では陸上競技の短距離走に
ついて次のように報告されている。川
「陸上競技はスピードである。陸上競技は持久力，反
応時間，調整力の総合競技だ。リラックスがこれら
すべてに影響を及ぼすことができるなら，リラック
スすることで，陸上競技はレベルアップする。実際
その通りだ、った。リラックスすることで短距離走は
足の振り出しが速まり トッフスピードは持続でき
た。」
また，実際にリラックスを取り入れたトレーニングは，
次の通りであった。山
「全力疾走して少し休憩した後，彼らに，手や顎の力
を抜いて 10分の9の力で、走ってもらう，と告げた。
練習中であり，周りにはほかの誰もいなかったので，
走ると必ず『この走法では遅く感じる』と言ったも
のである。遅く感じたかもしれないが，彼は必ずタ
イムを 10分の 1，あるいは10分の2ほど縮めるこ
とができた。まだ信じようとしなかったので，彼の
タイムをチームメイトにとらせてみたが，同じ結果
となった。リラックス走法はとても簡単に感じられ
るので，力を出し切った気がしないのである。しか
し，ストップウォッチは嘘をつかない。」
このリラックスの考えは 陸上競技だけのことではな
い。世界的な水泳コ一チであるジヨ一ジ.ハインズは次
のように指摘している。 13凶
「匂7水k泳のベストは，80Jパt一セントから 90Jパt一セント
の力を出すこと，つまりコントロールできる最高の
力によって生じる。最高の結果を得るためには身体
を楽にするとと。」
この哲学は，一般的にいって各スポーツ指導者に浸透
しているだろうか。学校現場ではどうだろうか。最大出
力を発揮させるために無理にがんばらせるだけの授業を
していないだろうか。無理にがんばらせることは，かえっ
て力が無駄に作用し結果が出ないのである。
この哲学を小学校のカリキュラムに取り組もうとする
動きがある。 ドイツのニーダーザクセン州文部省「学校
スポーツの基本的原則と規則」には次のように書かれて
いる。 14)
「学校スポーツにおける負荷と解緊 すべての経験・
学習領域における学校スポーツの一般的課題に，生
徒たちにスポーツ的な運動負荷を適度に用意し，か
っ適切な再生処置によって負荷の作用を補償する能
力を与えることが教えられる。j
これらのことから 「力をコントロールするJことに
よって最大パフォーマンスを発揮させる， という運動理
ぶはゆるさのない tJU)であるといえるのそωjili酎J!'H論に
たってγ:-rlブ口ゲラムを|問先する際， ~'~IW に「全 )J jと「リ
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ラックスJについて考えさせ，体感させることが必要に
なってくる。
4. 2. r 8割走」の定義
短距離走において，全力を出すためには，前述の通り，
リラックスした走り方を習得する必要がある。このリ
ラックスした状態を全力の8割の状態であると定義した。
しかし，全力疾走の 8割の力で走りなさい，という指
示を出しても走れるものではない。そこで r8秒間走」を
取り入れた。
この r8割走」は， 50m走の記録から計算された r8
秒間走」のスタート地点から， 8秒ではなく 8.5秒間で
走るのである。 8.5秒間で走ることで， 0.5秒分の余裕
が生まれリラックスして 取り組めるのである。 8割で
走ることにより，力まず走れることから，フォームに着
目して走ることで理想的な疾走フォームを習得できるの
ではないかと考えた。
しかし r8割走」というと，全力をださず中途半端で
ある，というように指摘する人もいるであろう。そうで
はなく，先述の通りスポーツにおいては，リラックスす
ることによって，自分の持っている力の最大限を発揮す
ることができるといわれている。短距離走においては，
女子 100m走のジョイナー選手のリラックスした走法が
最もそれを物語っている。つまり 全力で取り組むとい
うことは， リラックスした状態のフォームを自分自身で
感じ取る必要があるということである。
4.3.先行研究の検討
8割程度で取り組むことにより 運動の特性にふれる
体育科教材では，筆者考案の「ねらい幅跳びJ，r折り返
し持久走」などがある。
江刺幸政(1999)は，筆者の「ねらい幅跳び、」について
「全力型としての走り幅跳びを余裕型の方式に転換
したことに伴い，あらためて走り幅跳びで何を教え
るのかという問題が提起されたのである。」
と述べている。m 余裕を持たせたことで，全力で跳んだ
場合との様々な違い(感覚的，動作的違い)を実感でき
るのである。また 走り幅跳びという運動を構成してい
る色々な要素を意識的に取り出したり，意識化すること
も可能になる。
r8割走」についても同様のことが言えるのである。「全
力」をがむしゃらに要求する指導では，全力をだすこと
(最大ストライド，最大ピッチ)で力みJが生じ，フォー
ムがみだれ，走運動を構成している要素を意識すること
ができない。余分な力が生じるということは，結果的に
最適ストライド，最適ピッチを見つけることができず，
最高のパフォーマンスを発揮できないことになる。
このような考えで実践されたものに久保健の「割合
走J16) がある。最高スピードの8割か 9割のタイムをめ
ざして走ることで「走るのはつらくない」ことを体験し
つつ，走の動きを習得させることをねらっている。
4.4. r 8割走」のねらいと方法
r8割走Jは r8秒間走Jのスタート地点から 9秒間
で走ることで，無駄な緊張を与えることなく， リラック
スして走ることをねらいとする。
r8害j走Jの方法は次の通りである。 r8害IJ走Jは r8
秒間走」と同じようにグループ学習の形態で行う。また，
各係については，教師が計時係を行い，決勝判定係，ス
タート係，走法アドバイス係を児童が行うようにする。
④決勝判定係
⑤走法アドバイス係
ゴー ル
一一31 占
自走法7ドバイス匝 芋| @ 
IG 
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④決勝判定係⑥計時係 ③スター卜係
①走者 ②次走者
図4-4-1 8割走の場づくり
方法については r8秒間走」とほぼ同じ方法mをと
るのであるが r8秒間走」との大きな違いは，判定の基
準である。 r8秒間走Jの判定は一直線上のゴールに入っ
たか否かで判定されるが r8割走」は，リラックスして
走るというねらいからゴールの幅をもたせるようにした。
図4-4-2で示す通り r8秒間走」のゴールから前後 1
mとることによりその 2m内のゾーンにはいっていれ
ば合格とした。ここには ゴールであるということが走
者にわかりやすいように三角コーンを両サイド 2つずつ
おいた。
図4-4-2 ゴールの判定
また，リラックス効果をはかるためにリズム走ωを取
り入れた。 トップスピード付近の4歩分を測定し，至適
ストライドにあったコースでリズム走を行った。 1つの
枠内を4歩でリズムよく疾走するのである。この4歩分
を各コース 4セット設け個人差に応じた場 (7コース)
で練習できるようにした。
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図4-4-3 リズム走の方法
コースは，図4-4-1で示す通り， AからGまであり，
自分のストライドの長さによって選択させるようにする。
4歩分のストライドは次の通りである。
表4-4 -1 各コースと4歩分のストライド
コー ス 長さ (cm) 4歩分のストライド (cm)
A 520 510 "-' 520 
B 550 521 "-' 550 
C 580 551 "-' 580 
D 610 581 "-' 610 
E 640 611 "-' 640 
F 670 641 "-' 670 
G 700 670以上
また，スタートの位置は，児童の実態から作成した表
4-4-2より決定した。
表4-4-2 8秒間走の得点と秒数の関係
秒 数 得点 秒 数 得点
12.7 "-' 12.5 1 8.7 16 
12.4 "-' 12.2 2 8.6"-' 8.5 17 
12.1 "-' 11.9 3 8.4 "-' 8.3 18 
11.8 "-'11.6 4 8.2"-' 8.1 19 
11.5 "-'11.3 5 8.0 20 
11.2 '"-11.0 6 7.9"-' 7.8 21 
10.9'"'-' 10.7 7 7.7 22 
10.6"-' 10.4 8 7.6'"'-' 7.5 23 
10.3 '"- 10.2 9 7.4 24 
10.1 '"- 9.9 10 7.3 25 
9.8'"'-' 9.7 11 7.2"-' 7.1 26 
9.6"-' 9.5 12 7.0 27 
9.4 "-' 9.2 13 6.9 28 
9.1 "-' 9.0 14 6.8 29 
8.9"-' 8.8 15 6.7 30 
4. 5. r 8割走J学習プログラムの構成
短距離走の学習プログラムは， 3部構成にした。 r8割
走」の位置づけは， 3つのステージにわけた中心のステー
ジ2に位置づけるようにした。
図4-5-1で示すとおり，ステージ Iで全力疾走，ス
テージ 2でγ:hJの1¥1心となる r8 }fIJノl:J，最後のステージ
:)で全力疾走に戻すという 3部構成の形態をとった。
Stage1 全力で走り，自分の走りを知る
てに二7
Stage2 8割でリラックスして走り，フォームをつくる
てに二~
Stage3 全力で走り，自分の走りの変化を知る
図4-5-1 r8割走」の位置づけ
まず，ステージ 1で自分の今持っている力を最大限発
揮させるようにした。そこではあごがあがるJ，r腕が
正しくふれないJ，r走りが蛇行するJ，rスピードの落ち
込む地点がわかるJrストライドの変化がわかる」などの
問題点をみつけることにより，学習課題を把握させるよ
うにした。
次に，ステージ2で，それぞれの課題に取り組むため
には， リラックスした走りを身につけることが必要であ
るということを理解させる。それが r8割走Jである。
ここでは， リラックスして走ることでフォームを意識し
て走ることがねらいである。また トップスピードから
ゴールまでの間のスピードの落ち込みをなくすために
「リズム走Jを取り入れる。「リズム走」を取り入れるこ
とで走の蛇行を防止し 一定のストライドでリズムよく
走ることができるのではないかと考えた。
最後にステージ3で，課題解決にむけて全力疾走を行
う。ステージ 2で身につけたスキルが実際に効果的で
あったかを足跡やラップタイム ストライドを測定する
ことにより考察させる。練習前と練習後にどのように自
分の走りが変化したかを分析させることで学習のまとめ
としたい。さらに，行事的色彩を含めた形で陸上記録会
を行うことで，学習フログラムを終了する。
とのように 3部構成でプロゲラムを作るととにより，
走の運動スキルを身につけることができるのではないか
という仮説のもとに学習プログラムを作成した。表4-5
-1は r8割走」を取り入れた学習プログラムの概要で
ある。
表4-5-1J8割走」を取り入れた学習プログラムの概要
Stagel 全力で走り，自分の走りを知る(課題把握)
(1) 50m走におけるラップタイムの測定
50m走のタイムを測定する。また， 50m走における
10mごとのラップタイムを測定する。ラップタイムを測
定することで，スピードの落ち込みを探ることを目的と
する。
(2) 足跡調査(田植えライン)
何故スピードが落ち込むのか。その落ち込みの原因を
調査するために出原泰明の田植えラインωを行う。足跡
の調査から蛇行した部分とスピードの落ち込みとの関係
をみつけるO また，25m地点から」広分の、ド均をとり，ス
トライドを求める。
「 ?、?、 ?
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(3) r 8秒間走」のベストの得点に挑戦
今の力で r8秒間走Jを行い ベストの得点を出す。
Stage2 r 8割走」でリラックスして走り，フォームをつく
る(課題方略)
(1) r 8割走」でストライドを伸ばしたフォームで走る
リラックスした走りを身につける。疾走のテクニカル
ポイントは腕ふり」と「視線Jに絞って走るように
指導する。
(2) r 8割走」で「リズム走j を行う
トップスピードからの安定した伸びやかなストライド
を維持するために， リズム走を取り入れた。
コースは.AからGまであり，自分のストライドの長
さによって選択させるようにする。
Stage3 全力で走り，自分の走りの変化を知る
(課題解決)
(1) 50m走におけるラップタイムの測定
50m走のタイムを測定する。また.50m走における
10mごとのラップタイムを測定する。ラップタイムを測
定することで，スピードの落ち込みが前回とどのように
変化したかを考察することを目的とする。
(2) 足跡調査(田植えライン)
前回に比べてどのような走りをしているのか足跡を調
べてみる。フォームの修正による足跡及びストライドの
変化をみつける。
(3) 陸上記録会 (50m走のタイム測定)
5年生陸上記録会と題して.50m走のタイム測定を行
い，記録証を授与する。学年行事的色彩を含めた形で行
うことで，児童の意欲の喚起を図る。
5.研究の方法
5. 1.授業の実施期間と対象
-実施期間平成 15年 5月7日"'-'6月6日
-対象 K県の小学5年生3クラス (79名)
5.2.分析方法
学習プログラムに f8割走」を取り入れることの有用
性を記録の伸長と児童の感想から分析する。
6.授業の実際(全 10時間)
授業は， 1単元 10時間で行った。各時間の指導目標及
び指導内容は次の通りである。
SG. NO. 指導目標・指導内容 時間
ス 1 指導目標 1/10 
フー 自分はどのような走り方をしてい
:，/ るかをスピードの落ち込みから把
1 握することができる。
課題認識
指導内容
50m走のタイムを測定する。次に
50m走の 10mごとのラップタイ
ムを測定し，グラム化してスビー
ドの落ち込みを探す。(スピード曲
線の作成)
2 指導目標 2/10 
自分の走りの課題をみつけること 3/10 
ができる
指導内容
何故ある地点でスピードが落ちる
のか。歩数，歩幅，足跡を予想さ
せ，ラップタイムと足跡の関係を
調査する。 25m地点からの平均ス
トライドを求める。(田植えライ
ン)
3 指導目標 4/10 
r8秒間走」で自己の記録に挑戦
する。
指導内容
50m走の記録からは秒間走J
における最高記録に挑戦させるこ
とで限界に挑む。(挑戦回数4回)
ス 4 指導目標 5/10 
ア r8割走」で安定したフォームで 6/10 
ン 走ることができる。 7/10 
2 
指導内容
課題方略
最大ピッチで最大ストライドをう
みだしたことが逆に自己の制御能
力をこえさせ，走りのリズムの乱
れとなってあらわれる。そこで8
割で走ることをめやすにした8割
走でフォームの安定を図る。
※ r8割走jはリズム走 (4歩の
リズム)を取り入れる。
ス 5 指導目標 8/10 
ア 安定したフォームで.50mを走る 9/10 
ン ことができる。
3 
指導内容
課題解決
50m走の足跡，ストライドの再調
査をする。(田植えライン)
6 指導目標 10/10 
今までの学習をいかしてフォーム
に気をつけながら最高の走りをす
る。(記録会)
指導内容
記録会を行い，学習のまとめをす
る。
7.結果及び考察
7. ，.50m走について
50m走におけるタイムの伸びは，表7-1 -1の通りで
ある。(タイムは 10，000分の 1以下切り捨てとする)
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表 7ー 1-150m走における平均タイムの伸び
¥¥ Stage1 Stage3 伸び t検定(学習前) (学習後) N= 79 
学年の平均
タイム 9.451 9.106 0.345 *** 
(秒)
のグラフは，表をもとに児童が作成したラップタイムを
グラフ化したものである。ステージ 1とステージ3の児
童の 10mごとのラップタイムをグラフに表すとステー
ジ3ではスピードの落ち込みがなくなっているのがわか
る。これは， リラックスして走ることにより，スピード
を維持できたのではないかと考えられる。 トップスピー
(* pく 0.05，** p く 0.01，…
50m走におけるタイムの伸びは約0.345秒という結 である。
果であり，有意に記録を伸ばすことができたといえる。
次にその走力を上位群，中位群下位群に分けて考察 表7-1 -310mごとのラップタイム(ステージ 1) 
する。各群の振り分けについては. 10秒台の 21名を下
位群とし，それにあわせた形で上位21名を上位群とした。
(上位群は.7.97秒"'-'8. 73秒の 21名，中位群は.8.80
秒"'-'9.97秒の 37名，下位群は 10.01秒"'-'12.22秒の
21名である。)
表7-1 -2 走力別による 50m走の変容
走 力 N Stagel Stage3 伸び t検定
上位群
21 8.503 8.419 0.084 有意差(7.97 "-' 8.73) なし
中位群
37 9.367 9.077 0.290 *** (8.80 "-' 9.97) 
下位群
21 10.548 9.845 0.703 *** (10.01 "-' 12.22) 
j ノ¥二 体 79 9.451 9.106 0.345 *** 
表 7-1-2から下位群の児童が上位群の児童の約 10
倍タイムを伸ばすことができた。走力が劣っている児童
ほどタイムを伸ばすことができるだろうと予想はしてい
たが，予想以上に走力が劣っている児童ほどタイムが上
昇しており，学習プログラムの有効性がみられた。
0.8 
0.6 
秒
0.4 
0.2 
学習前の50m走
図7-1 -150m走のタイム別の伸び
次に，学習前の走力をO.5秒ごとに細分化して比較し
たものが図7-1 -1である。この図から見ても下位群に
なるほど本学習プログラムが有効に作用しているといえ
る。
さらに，このタイムの変容をラップタイムの変化から
巧寸るし六 7 ;). 点7今 .1は‘ タイムが iljl:~Jt二
LUf立のリI!J\I~ (1')なタイプである。 |χ17 -1 -1. Ixl 7 1 ~ 
(秒)
1.0 
1::_::::y:::戸仁J¥ 未11717j
JJ111JFJ J JJJ11JJJJjil-JilJ11JJil 
J五Jil-jfili-Jjil;;;:::::!::
J11111 
0~10 1O~20 20~30 30~40 40~50 
表7-1 -2 児童の学習力一ドから(ステージ 1) 
(秒)
1.0 
J 云司三
2.0 
?
?
?
? lO '~20 20~<:lO JO~40 40'ら0
図 7-1 -3 児童の学習力一ドから(ステ ジ 3) 
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7. 2.ストライドと歩数について
ストライドについては， 50mの半分の 25m地点から，
ほぼ一定のストライドで走っていることがわかった。そ
こで，至適ストライドを 25mのところから 4歩分測り，
平均して求めた。そのストライドと歩数の変化について
考察する。ストライドと歩数の変化は，表7-2-1の通
りである。(10，000分の 1以下切り捨て)
表7-2-1 ストライドと歩数の変化
l¥ Stage1 Stage3 伸び t検定(学習前) (学習後) N= 79 
ストライド 142.443 146.569 4.126 
(cm) 
歩 数 39.202 37.506 1.696 *** (歩)
(ホp< O.05， p く0.01，"'p<O.OOl以下同様)
全体的にみると，ストライドも歩数も有意に記録を伸
ばすことができたといえる。
表7-2-2 走力別によるストライドの変容
走力(秒) N Stage1 Stage3 伸び t検定
上位群
21 146.143 149.048 2.905 * (7.97'" 8.73) 
中位群
37 143.324 148.081 4.757 ** (8.80 '" 9.97) 
下位群 21 137.191 141.429 4.238 *** 0.01'" 12.22) 
全 体 79 142.443 146.569 4.126 *** 
さらに，表7-2-2は，走力別によるストライドの変
容である。ストライドの伸びは，上位群と比較して，中
位群，下位群においては， 4cm以上とよく伸びているこ
とがわかる。
表7-2-3 走力別による歩数の変容
走 力 N Stage1 Stage3 減少歩数 t検定
上位群
21 38.714 37.238 1.476 * (7.97'" 8.73) 
中位群
37 38.054 37.108 0.946 * (8.80 '" 9.97) 
下位群
21 41.714 38.476 3.238 ** (10.01'" 12.2) 
全 体 79 39.202 37.506 1.696 *** 
また，全体の歩数では 表7-2-3によると上位群と
中位群に比べ，下位群の児童が大きく伸ばしていること
が伺われ， これからもストライドを伸ばして走っている
といえる。
これらのことからリラックスした大きなフォームで、走
ることを心がけたことにより，このような結果へとつな
がったといえる。
7. 3.児童の感想から
各ステージの学習活動ごとの児童の感想を分析する。
まず，ステージ 1の感想の一部を要約して紹介する。
(筆者による要約以下同様)
.50mを何歩で走っているかなど考えもしなかった。自
分の予想より少ない歩数で、走っていることがわかった0
.自分の走りがくねっと曲がっていることがわかった。
曲がることでタイムがおちた。
-自分の歩幅が身長より長いということに驚いた。
児童は，自分自身の走りについて全く知らないのであ
る。ステージ 1の活動から自分の走りについて認識す
るとともに学習課題を設定することができたのである。
次にステージ2の感想の一部を要約して紹介する。
-リラックスして走ることは意外とむずかしい。
-自分は， リズムよく走っていないことがわかり， 4歩
のリズムをあわせることができなかった。でも友達の
動きをじっとみてわかってきて あわせられるように
なり，合格できるようになった。
-なかなか合格することがで、きなかった。速すぎること
が多かった。
. 8割走はリラックスして走ることができて楽しい。む
だな力をいれないで走れるようにこころがけたい。
-合格できずに悔しい思いをしていたが，だんだんとわ
かってくるようになり，最後に合格することができた。
たいへんうれしかった。
-腕を正しくふること ゴールをまっすぐみて走るとい
うことに心がけた。リラックスして走ることで楽にで
きた。
リラックスして走るということの難しさを感じていた
ようである。ただ力を抜いて走るのではなく，フォーム
に気をつけて無理なく足をだすということを心がけてい
たようである。 r8割走」の最後の方では，合格する子も
増えてきた。「腕ふりJ，r視線」についても注意を向ける
ようになったことなども感想から伺われた。
最後にステージ3の感想の一部を要約して紹介する 0
・フォームがきれいになったと先生からほめられた。こ
の走りで運動会は， 1位になりたい0
・ぼくは， 10.79秒から1.03秒とすばらしいタイムを
残すことができた。
-曲がっていた走りがまっすぐに近くなってきて驚いた0
.スピードの落ち込みも前にくらべて減ってきた。
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-心に残ったことが2つある。 lつはタイムが 10秒台 争場面を設定することにより，児童に苦痛をあたえてし
から 9秒台になったことである。その日はうまく走れ まうことがある。江刺は体育授業における「競争Jの問
ず、ぜ、ったい遅くなっていると落ち込んでいたのだが速 題点を次のようにあげている 20)
くなっていたのですごくうれしかった。 2つめは，走
るのが好きになり 体育が楽しくなったことだ。 f体育授業でスポーツを取り扱っていて一番問題に
このように正しいフォームを身につけることで，スト
ライドが伸び，走の歪みも減り，タイムを伸ばすことが
できたことを実感したようである。
また，グループ学習という点からも，学んだことのな
かでチームワークの大切さに触れている児童もいた。
8.結論及びまとめ
50m走のタイム，ストライドの伸び，歩数の減少など
が有意に伸びている点からみても f8割走Jの有効性を
検証できたといえる。特に下位群の児童の変容から「走
ることが苦手な児童j ほど学習効果があったといえる。
走るのが苦手な児童もリラックスして走ることで，効果
的な学習が図られたのではないかといえる。
体育の授業における「競争」の取り扱いは大変難しい。
「競争」することを子どもたちは，どのように感じてい
るのだろうか。次の感想は，下位群の児童が体育の授業
の時間でなく，人権学習中に書いた感想である。
「私は， 3年生の時，保健室登校でした。 3年生のと
きはいじめられている人が多かったです。しかも 3
年2組はいじめで有名でした。(中略)クラスがバラ
バラになると少しさみしいです。だからこそこのク
ラスでいい思い出をつくらなくてはと思っています。
私が5の3になって一番心に残っているのは短距離
走の授業です。私はいつもおそくで. リレーで同じ
チームになった人はいやそうな顔をしていました。
だけど今回の授業で 10.69から 9.84になったので，
これでいやなことが 1つへり うれしくなりました。
ありがとうございました先生。」
(M小 5年3組 S子の感想より)
S子は，走り方を知らなかった。指導されていないの
である。今まで短距離走の学習といったら，走の技術指
導のないリレー学習だったようだ。であるから S子は，
技術が向上しないことから劣等感を持ち，体育嫌いと
なっていった。そのような児童に指導者が何の手立ても
取らないのであれば，今までの体育の授業は，苦痛の連
続であったに違いない。そのような下位群の児童が楽し
みながら学習でき 尚かつ技術の向上が図れたという点
CIFl7Uゲラムは.会ゾj県的に機rI色したといえる
このり己主の !'CL~}出からも{Jîjえるように.教Hljíは riと坊に続
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なるのは， w既に運動能力差が明らかになっている』
にもかかわらず競争を強制する場合であろう。勝敗
や試合の結果が明らかに予測されるにもかかわらず，
またそのことによって競争や試合を回避したい生徒
たちがいるにもかかわらず競争や試合をさせる場合
である。このような場合が，結果的にスポーツ嫌い
や運動嫌いを作り出すことになる。(中略)こうした
課題解決の基本は児童・生徒たちの現状の把握をど
うするか，求める能力像をどう設定するのかという
ことである。J
S子は自分が走るのが苦手だ、とd思っていた。それに周
囲の人間関係が複雑にからみあってさらにその問題を悪
化させることになった。「競争」が可能になるというのは，
誰もが勝てる可能性を持ち，また誰もが楽しめるという
状況設定が基盤にあってこそである。また，誰もがそれ
ぞれの能力の違いを認めながら生活することができる学
級の基盤が大切となる。
f8割走」は，下位群の児童を中心に一定の成果を得る
ことができたが今後の課題も残された。それは，ゴール
の判定である。ゴールを f8秒間走」においてはライン
で判定していたものをゾーンで判定させたことで，児童
は頭の切り替えを迫られたのである。そこに指導の徹底
をはかる必要性がうまれてきて複雑になった。 f8秒間
走」のゴールから前後 1mとることにより，その 2m
内のゾーンにはいっていれば合格としたのであるが，そ
の時判定者はどこにいるかというごとである。始めは，
真ん中で判定するように指示したのであるが，手前の方
でつまり 2mの始まりで見るようにした方がいいので
はないかと思い，修正した。
しかし，ゴールについては， リラックス走という f8
割走」の特性からあまり厳密に判定しても意味がないよ
うにも思える。今後議論していかなければならないとこ
ろである。
最後に，体育の授業でもっとも大切なことは『運動の
特性にふれ，だれもが楽しく授業に参加できること』で
あると考えている。本論の学習プログラムは運動が苦
手な児童でも短距離走の基礎・基本の定着が図れ，記録
を伸ばすことができるj ということをねらいに考案を試
みたものである。
そのようなねらいにたって授業改善を図ることは，児
，nω運動の:拘i化をliJjざJノUIHにわたって偵極的に運動
に叫しむ資質や能川を n!Jえする J という fUII~体台ーの理念
山本貞美・佐藤政臣・篠原 聡・中嶋倫代
に迫ることにも繋がるのである。総合型地域スポーツク
ラブが各地域で設立されることで 児童は放課後に専門
的な指導者のもとでスポーツができるようになった。そ
こでスポーツは学校外でもできるのであるから，学校
体育はいらないのではないか。」という声も上がってきた。
学校体育の存在価値が問われているのである。児童は，
授業で基礎的・基本的な運動技術や学び方を身につける
ととにより，運動に対して好意的な態度で取り組むこと
ができるようになるのである。それがもとで放課後のス
ポーツ活動へとつながるのである。
つまり学校体育における授業の善し悪しが，生涯体育
へと児童を導くか否かということを決定づけるといって
も過言ではないだろう。
ここで述べた実践が 新たな実践によって批判された
り，確かめられたりすることがあれば幸いである。
さらに短距離走の指導法についての新しい課題に挑戦
していき，今後このような問題点について新たなる実践
を積み重ね修正を加えていきたい。
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Development of the learning program which took in “80・percentRun" 
一一 Relationbetween the best and Relaxation一一
Sadami YAMAMOTO * ， Masaomi SATO * * ，
Satoshi SHINOHARA * * and Noriyo NAKASHIMA * * 
(Key words: 80-percent Run， a Full-Power Run in 8 Seconds， the best， relaxation) 
Sprint is movement most simplified for vying in man' s fundamental athletic ability. So， itis difficult movement that 
individual di百erenceinfluences greatly and absorbs the individual di旺erencein a lesson. Then， weak consciousness tends to 
become stil stronger and the child who holds an inferiority complex in running a race also becomes losing the volition to study. 
From these things， the child let the teaching materials of Sprint pass， had a target， and 1 thought that it was necessary to set up the 
study scene which can work as hard as possible. The leaming program which can form study of Sprint as an independent unit 
develops a main subject， and it verifies about the validity. 
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